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OPPEAINE Kehaline kasvatus LOK 1.-9. kl
NIMETUS
OPPEAINE Kehalise kasvatuse Opetamisel jargitakse tildist eesmérki- kujundada dpilastel
KIRJELDUS motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumusi iga pdev aktiivselt liikkuda, tegeleda

litkumisharrastusega ja toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes. Loimitult
erinevate spordialade ja liikkumisviisidega Opetatakse ka tantsulist litkumist,
kujundades seeldbi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka
vadrtushoiakuid nende suhtes. Lihtsustatud oppes lisandub spetsiifiline eesmérk-
arendada Opilaste psiihhomotoorikat ja sensoorseid protsesse, tegelda
rehabiliteerimise ja tervendamisega. RGhuasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel
ja kinnistamisel, et Opilased suudaksid pirast pohikooli 10petamist igapdevaelus
iseseisvalt toime tulla. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda sooritada kdiki
kehalise kasvatuse tunni tegevusi vdi intensiivselt liikuda, kaasatakse tegevustesse
vastavalt nende tervislikule seisundile.

Kehalise kasvatuse kaudu kujundavate iildpiddevuste arengu toetamine

Kultuuri- ja vidrtuspidevus. Kehalises kasvatuses tidhtsustatakse tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel
teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete vairtuste vastu soodustab keskkonda sédéstvat liikumist/sportimist.
Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa miangu pohimdtete jdrgimine
sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupéadevus. Koostoo liikudes/sportides Opetab inimeste
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.
Kehakultuur kujundab viisakat, tihelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse.

Enesemiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata
enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jilgida ja
kontrollida oma kiitumist, jargida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja
kehalisi voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tiiustada. Koolis tekkinud
huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid
litkkumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdonavara,
arendada eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.
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Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste
oskuste analiilis, kehalise toovdime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm
kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse
analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspohiseid otsuseid.
Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspéidevus. Kehaline kasvatus toetab opilaste oskust niha probleeme ja
leida neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid
ja meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses dpivad dpilased analiiiisima
oma kehalisi vdimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema
sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t66voimet. Koost6o kaaslastega
sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipiddevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu sportimiseks
vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teavet kasutatakse eluliste probleemide iile
arutlemiseks ja hoiakute kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning
sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Osatakse médrata oma asukohta
GPSi, e-kaardirakenduse jdrgi ning salvestada liikumisteed. Osatakse hoida oma
digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostddoskusi,
vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

Kehalise kasvatuse 10imingu rakendamise viisid teiste ainevaldkondadega

Keeled (sh voorkeel). Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja
kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti.
Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid
keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste vodrkeelsete
tekstide lugemine toetab vodrkeele omandamist.

Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, mdotiihikud, koordinaadid).

Loodusopetus. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véértustamine
litkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud loodusdpetuses.

Ajalugu ja inimesedpetus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust
ning rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad opilaste silmaringi.
Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab dpilastel kujuneda aktiivseteks ning
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vastutustundlikeks kodanikeks. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimesedpetuses.

Tooopetus. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/litkumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
tervisliku toitumise pdhitddede jérgimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis-
ning avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas,
spordialade/litkumisviiside, sh tantsu isikupérasele ja loomingulisele kisitlusele.
Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi
ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

Libivate teemade Kisitlemine kehalises kasvatuses

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
fiitisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjairi planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse dpilasi
olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime
suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiiiisiline tervis
tema edasist todelu. Oppetegevus vdimaldab pilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri
valdkonnaga seotud toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone
spordiala ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult
tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid,
ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jitkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine
aitab viairtustada keskkonda ning kujundada dpilastest keskkonnateadliku litkumise
jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
opilaste juhendusel tegutsevad liikkumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides opitakse tundma
spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liitkumiskultuuri
ning aitavad dpilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust vadrtustavateks tihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi
kujundamisel on oluline védrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda
tantsupidudel.
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Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses
jargitakse spordi iilimat aadet - ausa miangu pohimadtteid. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab opilaste kujunemist
kolbelisteks isiksusteks.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

I KOOLIASTE

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb rodmu litkumisest, sooritab
opitud litkumisviise ja kehalisi harjutusi vastavalt individuaalsetele voimetele;

2) teab ja tdidab elementaarseid hiigieenireegleid;

3) teab ja tdidab kokkulepitud mingu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab
Opetaja juhendamisel kaaslastega;

4) sooritab dpetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja
modtmiseks, annab Opetaja abiga hinnangu kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

5) tunneb ja nimetab abiga Opitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jargi.

6) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab téita basseinis kditumise ndudeid ja on
algdpetuse esimese kursuse 10puks vihemalt kohanenud veega.

Vastavalt kooli voimalustele ning Opilaste voimetele ldbitakse ujumise algopetus kahe
kooliaasta jooksul I voi II kooliastmes.

IT KOOLIASTE

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides oma individuaalsete voimete kohaselt;
tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa osaleja
vOi pealtvaatajana;

2) oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada Opetaja suunamisel iilesandeid
riihmas, leppida kokku méngureegleid jms;

3) mdistab (vastab suunavatele kiisimustele) tihistegevuse reeglite, isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust ning tdidab neid;

4) kirjeldab dpetaja suunamisel liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; teab peamisi
litkumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral;

5) piistitab Opetaja abil lithiajalisi eesmirke oma kehaliste voimete arendamiseks ja
analiiiisib koos dpetajaga nende tiitmist; sooritab dpetaja juhendamisel harjutusi
kehaliste voimete vaatluseks ja mootmiseks, annab suunavate kiisimuste abil
hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele.
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III KOOLIASTE

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides vastavalt oma individuaalsetele
voimetele; kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab
igapdevase liikumise vajalikkust;

2) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel
sporditiritustel ning iseseisvalt litkudes ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning
teab, mida teha litkumisel/sportimisel juhtuda voivate dnnetuste korral;

3) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda
hoides, jargib ausa méngu pdhimdtteid, austab kaaslasi ja teeb nendega koost66d;
4) jdlgib ja analiilisib suunamisel oma igapdevast kehalist aktiivsust ning annab selle
kohta tagasisidet, sooritab harjutusi kehaliste vdimete vaatluseks ja mddtmiseks ning
annab hinnangu oma tulemustele, kasutab erinevaid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse mootmiseks/hindamiseks;

5) kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste voimete arendamiseks:
oskab leida endale sobiliku litkumisintensiivsusega tegevuse, teab ja sooritab
aktiivsele liikkumisele eelnevaid ning jargnevaid tegevusi (soojendus- ja
venitusharjutused), koostab lihtsamaid liikumiste kombinatsioone;

6) kirjeldab suunamisel erinevate spordialade voistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning
muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala; teab Eesti tuntumaid sportlasi, nende
spordialasid ja olulisemaid fakte nende saavutustest oliimpiaméngudel;

7) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi, mdistab ning viértustab
litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuris.

OPITULEMUSED OPPESISU sh praktilised toéd,
opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vim
oppetegevused

1.Kklass

1) jélgib dpetajat, kuulab ja tdidab Lihtkorralduste mdistmine ja tditmine.
tuttavaid lihtkorraldusi;

2) sooritab Opitud harjutusi matkimise Opitud harjutuste sooritamine matkimise ja

ja eeskuju jargi, matkib Opetaja eeskuju jargi.
tegevust peegelpildis;

3) sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, | Konni- ja jooksuoskused: konni-,
hiiplemis- ja kdnniharjutusi, oskab jooksuméngud ja -harjutused; lithimatk.
ronida, roomata, liletada takistusi; Hiippeoskused: hiippeméngud, hiippeid ja

hiipakuid sisaldavad tantsud.
Ronimisoskused: ronimine erinevatel
vahenditel ja takistuste liletamine; ohutuse
ja enda suutlikkusega arvestamine.
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4) oskab laskuda kelgul ndlvakust ja Vahendil liitkumine: harjutused ja médngud

vedada kelku ohutult; kelkudel.

5) kannab, veeretab ja viskab palli; Viske- ja piitidmisoskused: palli kandmine,
veeretamine ja viskamine.

6) oskab liikuda ruumis, jilgida piire ja | Litkumine ruumis, piiride jdlgimine ja

leiab teadaolevad sihtmérgid; teadaolevate sihtmérkide leidmine.

7) méngib Opitud liikumisménge; Liikumisméingud; liikumine muusika
saatel.

8) liigub muusikasse matkimisel ja Muusikas litkumine kui

Opetaja suunamisel; eneseviljendusvahend, dpetaja suunamisel.
9) vahetab riideid, oskab riietusruumis | Riiete vahetamine ning riietusruumis
kéituda ja hoida korda; kéitumine ja korra hoidmine.
Praktilised t60d: lithimatk, kelgu ohutu
kasutamine.
2.Kklass

1) ronib iile, alt ja l4bi takistuse; Ronimisoskus. Ronimine erinevatel
vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Kdndimine
ja jooksmine sise- ja vélistingimustes.
Liihimatk vo1 oppekaik linna- vo1
looduskeskkonnas.

2) oskab sooritada veereid, Edasiliitkumisoskus. Litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumisméngud; veerete
sooritamine.

3) oskab visata ja piilida palli; Viske- ja piitidmisoskused. Viske- ja
plitidmisega liikkumisméngud.

4) sooritab eeskuju jargi opitud Hiippeoskus. Erinevad hiiplemisharjutused.

hiiplemisharjutusi;
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5) oskab kelgul vedada kaaslast, Vahendil litkumine. Kelguga kaaslase
pidurdada ja pdorata laskumisel; vedamine, laskumisel kelguga pidurdamine
ja pdoramine.
6) korrigeerib meeldetuletamisel oma Kehahoid vastavalt litkumis- ja
kehahoidu; igapédevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja juhendamisel.
7) osaleb ujumise algdpetuse tundides, | Ujumise osaoskuste omandamine.
oskab tiita basseinis kditumise Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ndudeid ja on algdpetuse esimese ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.
kursuse 10puks vihemalt kohanenud | Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
veega; seliliujumine.
8) maéngib Opitud liikkumisminge ja Opitud liikumisméingude mingimine.

9)

jéargib Opetaja suunamisel
mingureegleid;

jérgib tunnis korrandudeid, oskab
paluda abi, mérgata ohtusid ja sellest
teavitada.

Opetaja seatud reeglite ja ohutusnduete
tditmine. Méngureeglite tditmine.

Korranduded tunnis. Kéitumine kehalise
kasvatuse tunnis, litkudes/ sportides
erinevates sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval. Opetaja seatud hiigieeninduete
tditmine.

Praktilised t66d: liihimatk, kelgul kaaslase
vedamine; kelguga laskumisel pidurdamine
ja pddramine; ujumise algdpetuse esimene
kursus.

3.klass

1)

2)

3)

korrigeerib Opetaja suunamisel keha
asendit, hoiab tasakaalu eri asendites
ja vahenditel;

oskab paarilisega koostdos visata ja
ptitida palli;

oskab suulise juhise jirgi sooritada
Opitud harjutusi eri vahenditega;

Tasakaalu hoidmine asendites ja litkumisel.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Maandumine.
Rippumine. Lihtsamad pddrlemised.
Erinevad veered.

Viske- ja piitidmisoskus. Viske- ja
ptitidmisega liikkumisméangud. Viske- ja
pltidmisharjutused.

Vahendi kisitsemisoskused. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
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4) tajub muusika meeleolusid ja oskab
selle jérgi litkuda;

5) viskab viskepalli, hiippab paigalt
kaugust ja jookseb piistildhtest
erinevaid distantse;

6) sooritab hoolaualt toenghiippeid;

7) osaleb aktiivselt erinevates
mingudes, teab Opitud miangude
reegleid;

8) oskab ennast iseseisvalt pesta,
kuivatada ja riietuda;

9) on ldbinud ujumise algdpetuse teise
kursuse, julgeb vees tegutseda,
sukeldub, holjub vees, on olemas
alusdpetus 200 m distantsi 1dbimiseks
ujudes.

Edasiliikumisoskus. Liitkumisméngud ja
nende reeglite tundmine, veerete
sooritamine, litkumine muusika saatel.
kasutamine tantsus. Liikumine koostdos
teistega. Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksuméngud ja -harjutused, piistilédhtest
erinevate distantside jooksmine.
Kodndimine ja jooksmine sise- ja
viélistingimustes. Lithimatk voi oppekiik
linna- vai looduskeskkonnas.

Viske- ja piitidmisoskus. Viske- ja
ptitidmisega liikkumisméangud. Viske- ja
pliidmisharjutused. Viskepalli viskamine.

Hiippeoskus. Hiippemingud. Hoolaualt
toenghiipe, kauguse hiippamine paigalt.

Opitud liikumismingude mingimine.
Opetaja seatud reeglite ja ohutusnduete
tditmine. Méngureeglite tditmine.

Opetaja seatud hiigieeninduete tditmine.

Ujumise osaoskuste omandamine.
Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.
Vees tegutsemine, sukeldumine, hdljumine.

Praktilised t66d: lithimatk; harjutused
suuskadel; ujumise algdpetuse esimene
kursus.

4.Kklass

1) oskab rivis kaheks loendada;

2) sooritab opitud akrobaatikaharjutusi
ja harjutuste kombinatsioone;

3) méngib rahvastepalli mééruste
péraselt;

Rivi- ja korraharjutused.

Akrobaatikaharjutused ja harjutuste
kombinatsioonid.

Rahvastepall.
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4)

5)

6)

jargib iseseisvalt isikliku hiigieeni
noudeid;

sooritab tulemusele hooga
kaugushiippe, palliviske ja 60 m
jooksu piistildhtest;

jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km;

Isikliku hiigieeni nduete jargimine.

Hiippeoskused: hooga kaugushiipe.

Viske- ja piitidmisoskused: pallivise.
Konni- ja jooksuoskused: 60 m jooks
ptistildhtest; jooksmine vahelduva kdnniga
pikemat distantsi (1 km); lithimatk.

Konni- ja jooksuoskused: jooksmine 1,5
km vahelduva konniga.

7) teab Opitud oskussonu.
Opitud oskussdnade mdistmine ja
kasutamine.
Talispordialade sooritamine vastavalt kooli
ja ilmastiku vdimalustele.
Praktilised t60d: Opetaja abiga, sh kirjaliku
plaani jirgi harjutatakse iseenda tegevuse
kommenteerimist ning sooritusele
hinnangu andmist; harjutatakse oskust
kontrollida ja korrigeerida oma keha
asendit.
S.klass
1) tédidab ohutusnoudeid koikidel Ohutusnduded liikumistegevustel.
litkkumistegevustel;
2) sooritab opitud harjutuste Suuna- ja tempo muutmisega harjutused.
kombinatsioone suulise korralduse
alusel;
3) jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga; | Konni- ja jooksuoskused: jooksmine 1,5

4)

on labinud vihemalt kahe
sportméngu algdpetuse;

km vahelduva konniga; lithimatk.

Sportmingud.

Ripped, toengud ja tasakaalu hoidmine
vOoimlemisvahenditel.
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5)

oskab erinevaid rippeid, toenguid,
tunnetab tasakaalu
voimlemisvahenditel;

6) jéargib ausa mangu pohimotteid ja

selgitusel moistab selle vadrtust;

Ausa mingu pohimdtted.

Lodvestus- ja taastumisharjutused.

kursuse, julgeb vees tegutseda,
sukeldub, holjub vees, on olemas

7) oskab sooritada opitud
16dvestusharjutusi ja taastuda
pingutusest. Praktilised t66d: lihimatk; regulaarselt

16dvestus- ja taastumisharjutuste tegemine;
Opetaja abiga, sh kirjaliku plaani jargi
iseenda ja kaaslaste tegevuse
kommenteerimine/sooritustele hinnangu
andmine; oma keha asendi, riihi, liigutuste
kontrollimise/korrigeerimise oskuse
harjutamine.

6.klass

1) oskab lihtsa koolidue plaani jargi Plaani jérgi orienteerumine.
suunduda tihest punktist teise;

2) esitab Opetaja koostatud voimlemis- | Voimlemis- voi tantsukava harjutamine.
voOi tantsukava;

3) tegutseb riihmas, arvestades Liikumistegevustes tegutsemine rithmas,
kaasdpilastega; arvestades kaaslastega.

4) sooritab talispordialasid vastavalt Vahendil liikumine: suusatamine ja/voi
kooli ja ilmastiku voimalustele: uisutamine, kasutades dpitud tehnikaid.
suusatab ja/voi uisutab, kasutades
opitud tehnikaid;

5) mingib kahte sportméngu Sportméngude méngimine.
lihtsustatud reeglitega ja on ldbinud
vastavalt kooli voimalusele
kolmanda sportmingu algdpetuse;

6) teab jajargib liiklusohutusreegleid, Liiklusohutusreeglid.

7) on ldbinud ujumise algdpetuse teise | Ujumise algdpetuse teine kursus (juhul, kui

esimeses kooliastmes ei toimunud).




Lisa 34

Kehaline kasvatus LOK Kinnitatud dir kk nr 4-1/3 26.06.2026

alusdpetus 200 m distantsi 1dbimiseks

ujudes.
Praktilised t66d: lihtsa plaani jérgi
orienteerumine; Opetaja koostatud
vOoimlemis- vo1 tantsukava esitamine;
spordi- ja/vOi tantsuiirituste jalgimine
vahetult voi virtuaalselt; ujumise
algdpetuse teise kursuse ldbimine.

7.Klass

1) kasutab Opitud terminoloogiat; Opitud terminoloogia mdistmine ja

kasutamine.

2) oskab hiipata korgushiippes Hiippeoskused: kdrgushiippes kaarhiipe.
kaarhiipet;

3) oskab joosta madalldhtest 100 m; Konni- ja jooksuoskused: madalldhtest 100

m jooksmine;

4) oskab tehniliselt sooritada paigalt Viskeoskused: kuulitduke sooritamine
kuulitduget; paigalt.

5) sooritab kombinatsiooni mitmest Kombinatsiooni esitamine mitmest
voimlemisharjutusest, vahendiga vdi | voimlemisharjutusest nii muusika saatel
ilma, kas muusikaga ja/vai ilma; kui ilma.

6) suusatab vahelduval maastikul ja/véi | Vahendil litkumine: suusatamine
uisutab, kasutades erinevaid dpitud vahelduval maastikul ja/vdi uisutamine.
tehnikaid ja litkumisviise; suudab
vahenditel voimetekohaselt kestvalt
litkuda;

7) maéngib kolme erinevat sportméngu | Sportméingud lihtsustatud reeglitega.
lihtsustatud reeglitega;

8) tunneb lihtsamaid leppemairke Lihtsamate leppemarkide
kaardil; moistmine/tundmine kaardil.

9) oskab pendelteatejooksu tehniliselt Pendelteatejooks, voistlusreeglite jairgmine.
korrektselt sooritada, jargides
voistlusreegleid.
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Praktiline t66: orienteerumisiilesanne
kaardi jérgi koolilimbruses

8.klass
1) oskab sooritada kombinatsioone Rutmlka, akrobaatika ja riistvoimlemise
riitmika, akrobaatika ja pohiharjutuste kombinatsioonid.
riistvdimlemise pohiharjutustest;
2) otsib ja leiab suunamisel spordialast
teavet; Spordialase teabe otsimine infoallikatest.
3) oskab iseseisvalt 1abi viia
voistluseelset soojendust ja Voistluseelsed soojendusharjutused ja
V(N)iSthlSj ﬁrgset Venitust; VGiStIUSj éirgsed Venitusharjutused.
4) sooritab vastavalt oma voimetele
kdrgushiipet dpitud tehnikas ja hooga | Hiippeoskused: korgushiipe.
kuulitduget tehniliselt digesti; Viskeoskused: kuulitduke sooritamine
hooga.
5) oskab nimetada Eesti tuntumaid
sportlasi; Eesti ja maailma tuntud sportlased.
6) oskab reeglitepéraselt médngida
vihemalt kahte dpitud sportmingu; Opitud sportméingude voistlusreeglid.
7) oskab tehniliselt digesti sooritada
ringteatejooksu, teab selle Konni- ja jooksuoskused: tehniliselt digesti
voistlusreegleid; ringteatejooksu sooritamine.
8) oskab Opitud talispordialal
mégrustepiraselt vdistelda; Opitud sportméngude ja talispordialade
voistlusreeglid.
9) teab ja jirgib ohutusreegleid koikides
litkumistegevustes ja eri spordialadel. | Ohutusreeglid liikumistegevustes.
Praktiline t60: spordialase info (Eesti ja
maailma tuntud sportlased) otsimine
erinevatest infoallikatest; vOistluseelse
soojenduse ja voistlusjdrgse venituse
teostamine.
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9.Kklass

1) teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja
hiigieenindudeid;

2) oskab valida jousaalis endale digeid
raskusi ja koormusi;

3) oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja
selle jargi litkuda;

4) kasutab Opitud spordialade
oskussonu, teab ja tdidab
voistlusreegleid;

5) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja
kultuurisiindmusi ning tuntumaid
sportlasi;

6) on orienteeritud iseseisvale
litkkumistegevusele;

7) oskab leida spordialast teavet,
kasutab erinevaid infotehnoloogilisi
vahendeid litkumistegevuse
arendamiseks;

8) oskab iseseisvalt arendada oma
kehalisi voimeid;
9) jérgib ausa mangu pohimotteid,

austab vastas- ja kaasvoistlejaid;

10) oskab anda esmast abi
litkumistegevusel saadud vigastuse
korral ja/voi kutsuda abi.

Ohutus- ja hiigieeninduded sportimisel.

Tegutsemine jousaalis.

Maastikukaardi jirgi orienteerumine.

Opitud spordialade vdistlusreeglid.

Eesti tdhtsamad spordi- ja
kultuurisiindmused ning tuntumad
sportlased.

Igapédevased litkumisharjumised ja
orienteerumine litkumistegevustele.

Tehnoloogilised vahendid litkumistegevuse
arendamiseks.

Kehalised voimed ja nende arendamine.

Ausa médngu pohimotted.

Esmase abi andmine saadud vigastuste
korral ja/vdi abi kutsumine.

Praktilised t66d: digete raskuste ja
koormuse valimine jousaalis;
orienteerumisiilesanne: orienteerumine
lihtsa maastikukaardi jérgi; info otsimine
Eesti tdhtsamate spordi- ja
kultuurisiindmuste ning tuntumate
sportlaste kohta; liikumispéevik: enda
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litkumisharjumuste jdlgimine mingi
perioodi jooksul ja koos dpetajaga
tulemuste analiiiisimine;
simulatsiooniharjutus: tegutsemine

vigastuste korral.






